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Nazov vzdelavacieho programu: Vyuzivanie relaxaénych, dychovych, telesnych a
koncentraénych cviéeni v edukaénom procese a v mimoskolskych aktivitach
Ziakov

Zdévodnenie vzdelavacieho programu:

Sucasny sposob zivota, so svojimi nepriaznivymi faktormi, Cinitefmi a jednostrannym statickym
pretazenim sa podiela na znizovani psychickej a fyzickej odolnosti, pohybovej vykonnosti, na
zhorSovani fyzického a duSevného zdravia vSetkych populacnych i sociélnych skupin obyvatelstva.
NajohrozenejSiu skupinu tvoria prave deti a mladez. Relaxa¢né, dychove, telesné a koncentratné
cviCenia, ktoré su pomenované vo vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb pri jednotlivych stuprioch $kol,
uvolfiuju svalové a psychické napatie, navodia rovnovahu v oblasti vegetativneho nervového systému,
ovplyviiuju naruSené funkcie vnutornych organov jednotlivca. Jednostranné statické pretaZenie,
nedostatok pohybu su ddsledkom choréb pohybového ustrojenstva. Dané techniky pésobia
upokojujuco, zvySuju koncentracnu schopnost a harmoniu. Umozhuju rozvijat zakladné navyky
spravneho drzania tela, automatizovat uz zvladnuté pohyby paZi a n6h. CviCenia s zostavené zo
suboru osobitnych cvikov alebo cvi€ebnych kombinacii réznej obtaznosti, pricom cviCenia a kombinacie
su spracované pre jednotlivé vekové obdobia deti. Skola, zabezpetujica edukadny proces
i mimoskolské aktivity je optimalne prostredie na realizaciu danych cviceni.

Ponuka vzdelavacieho programu vychadza z poziadaviek Statneho vzdelavacieho programu (dalej
SVP), ktory sa opiera 0 medzinarodné dokumenty redpektujic narodné tradicie. Podporuje osobnostny
rozvoj jednotlivca a opiera sa o humanisticki koncepciu vychovy a vzdelavania. Vyjadruje potrebu
realizacie zmien vedukacnom procese. Ponuka moznost zvySovat profesiiné kompetencie
pedagogickych zamestnancov v oblasti vyuZivania relaxanych, dychovych, telesnych a
koncentracnych cviCeni na optimalny vyvoj a osobnostny rast jednotlivca v jednotlivych vekovych
obdobiach jednotlivca.

Vzdelavaci program ponuka systém kompenzacnych a regeneraCnych aktivit ur€enych Ziakom
a zaroven aj uCiteflom, ktorych praca je v su¢asnosti naro¢na tak psychicky, ako aj fyzicky.

Ugastnik vzdelavacieho programu méa moznost rozsirit si svoje vedomosti a zruénosti, nacvicit si
metodicky odporti¢ané postupy lokomoénych pohybov. St¢astou vzdelavacieho programu je aktivna
vymena skusenosti.

Druh kontinualneho vzdelavania:
Aktualizaéné vzdelavanie

Forma kontinualneho vzdelavania:
Kombinovana — prezen¢néa 42 hodin a distan¢na 8 hodin

Ciele vzdelavacieho programu:

Hlavny ciefl:

Rozsirit kompetencie pedagogickych zamestnancov o zruénost vediet planovat a realizovat relaxacné,
dychové, telesné a koncentracné cvicenia v edukacnom procese a v mimoskolskych aktivitach Ziakov.

Specifické ciele:
- roz8irit znalosti o nové relaxaéné, dychové, telesné a koncentratné cviéenia aich pozitivnom
vplyve na optimalny fyzicky vyvoj a harmonicky osobnostny rast jednotlivca,
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- rozvijat zruénosti na vykonavanie cviCebnych aktivit,

- prehlbovat kompetencie planovat a vytvarat metodické postupy na realizaciu cviceni so Ziakmi,
- prehlbovat schopnosti aplikovat ziskané poznatky a zruCnosti overenim metodickych postupov

realizaciou cviceni so ziakmi,

- rozSirit kompetencie o zru¢nost vediet navrhnut vlastny subor aktivit pre vybrané vyvojové obdobie

Ziakov a vediet' v fiom navrhnut potrebné zmeny.

Modul 1 Relaxaéné, dychové, telesné a koncentraéné cvi€enia a ich vyznam

Téma Forma Casovy
vzdelavania | rozsah

Teoretické vychodiska: prezencna

Princip cviceni. 1

Pozitivne ucinky relaxacnych, dychovych, telesnych a koncentracnych cviceni na 2

organizmus.

DrZanie tela. 1

Ako aplikovat cviCenia v Skole a v mimoskolskych aktivitach 1

Struktara vyugovacich jednotiek 1

Prezentacia vybranych metodickych postupov relaxaénych, dychovych, telesnych | prezencéna 8

a koncentracnych cvi€eni pre jednotlivé vekové kategorie v edukacnom procese

a v mimoskolskych aktivitach

Néacvik metodickych postupov relaxacnych cviCeni — praktické cviCenia, prezencna 4

Néacvik metodickych postupov dychovych cvieni — praktické cvicenia, 4

Néacvik metodickych postupov telesnych cviCeni — praktické cviCenia 4

Néacvik metodickych postupov koncentraénych cvi¢eni v jednotlivych vyvojovych 4

obdobiach jednotlivca — praktické cvicenia

Vlyber a zostavenie suborov relaxacnych, dychovych, telesnych a koncentraCnych | prezenéna 6

cvi¢eni na realizaciu v edukanom procese a v mimoskolskych aktivitach - praca v

skupine

Distanéna forma vzdelavania. Zadanie: Aplikécia ziskanych poznatkov distan¢na 8

a zrucnosti v praxi:

1. Vlyber suborov cvi¢eni pre skupinu Ziakov v uréenom vyvojovom obdobi.

2. UrCenie Casového rozsahu na realizaciu aktivit (odporucanie: minimélne 2 x
tyZzdenne, 15 minttové vyuCovacie jednotky v fubovolnych €astiach vyuCovacieho
procesu a mimoskolskych aktivitdch v trvani minimalne jedného mesiaca).

3. Realizacia vybratych suborov cviceni.

Vystup z distanénej formy vzdelavania:

Subor cviCeni pre Ziakov v uréenom vyvojovom obdobi, ¢asovy rozsah
(harmonogram) na jeho realizaciu.

Forma podla vyberu U¢astnika:

Prva moznost: tlatend verzia v rozsahu maximalne 6 normostran, format A4.
Druha moznost’ elektronicka, prezentacia maximalne 15 snimok v PowerPoint.

Modul 2 Relaxaéné, dychové, telesné a koncentraéné cvi¢enia v edukaénom procese

a v mimoskolskych aktivitach ziakov
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Forma Casovy

Téma ..
vzdelavania | rozsah

Prezentacia navrhu suboru relaxacnych, dychovych, telesnych a koncentranych

cviceni a skusenosti realizovanych v praxi — spatna vazba na subor cviceni od prezencna 6
lektora a uCastnikov vzdelavania.
SPOLU 42/8

Hlavné metddy, formy a spésoby realizacie vzdelavacieho programu
Zazitkové ucenie, pozorovanie, praca v skupinach, tréning, skupinové rieSenie problémov, rieSenie
modelovej situacie, prezentacie, riadena diskusia, prednasky, prakticky nacvik.

Profil absolventa: Absolvent vzdelavacieho programu ma kompetencie zostavit a realizovat' subor
relaxacnych, dychovych, telesnych a koncentranych cvi¢eni pre prislusSné vyvojové obdobie Ziakov
a Studentov v edukanom procese a v mimoskolskych aktivitach.

Rozsah vzdelavacieho programu: Spolu 50 hodin, z toho 42 hodin prezenéne a 8 hodin diStancne
Trvanie vzdelavacieho programu:
Najviac 10 mesiacov

BlizSie uréena kategoria, podkategoria pedagogickych zamestnancov, karierovy stupen,
karierova pozicia:
Kategéria pedagogickych zamestnancov: ucitel, vychovavatel

Podkategoéria pedagogickych zamestnancov:

ucitel pre primarne vzdelavanie,

ucitel pre niZSie stredné vzdelavanie,

ucitel pre nizSie stredné odborné vzdelavanie, stredné odborné vzdelavanie, Upiné stredné vSeobecné
vzdelavanie, uplné stredné odborné vzdelavanie, ucitel pre vy$Sie odborné vzdelavanie.

Kariérovy stupen: samostatny pedagogicky zamestnanec,
pedagogicky zamestnanec s prvou atestaciou,
pedagogicky zamestnanec s druhou atestaciou

Kariérova pozicia: —
Vyuéovaci predmet: telesna a Sportova vychova

Podmienky pre zaradenie uchadzacov na kontinuaine vzdelavanie

Program kontinualneho vzdelavania je urCeny pre kategoriu ucitela telesnej a Sportovej vychovy
vuvedenych podkategoriach a vychovavatela, ktory spifia kvalifikadné predpoklady v sulade
s vyhladkou MS SR ¢&. 437/2009 Z.z. v zneni neskorsich predpisov a ktory ma absolvovanych aspori
Sest mesiacov pedagogickej Cinnosti (§ 35 ods. 10 zadkona €. 317/2009 Z. z. v zneni zékona .
390/2011 Z. z.).

Spaosob prihlasovania: Pisomna prihlaska na kontinualne vzdelavanie podpisana uchadzatom.
Spodsob preukazania prislusnosti k cielovej skupine
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Riaditel Skoly alebo $kolského zariadenia na prihlaSke potvrdzuje zaradenie pedagogického
zamestnanca kategdrie, podkategérie a kariérového stupia; riaditelovi Skoly potvrdzuje prihlasku
zriadovatel.

Ak riaditel' Skoly/Skolského zariadenia nepotvrdi zaradenie pedagogického zamestnanca do kategdrie,
podkategorie a kariérového stupfa, posudi poskytovatel opravnenie na zaradenie pedagogického
zamestnanca na zaklade prisluSnych dokumentov, ktoré pedagogicky zamestnanec predloZi
poskytovatelovi.

Spdsob ukoncovania vzdelavacieho programu:
AktualizaCné vzdelavanie sa ukoncuje zavere¢nou prezentaciou pred trojclennou skusobnou komisiou.

Poziadavky na ukonéenie vzdelavacieho programu:

Ugastnik vzdelavania je povinny:

1. Absolvovat najmenej 80% z celkového rozsahu prezencnej formy vzdelavania

2. Vypracovat a prezentovat Ulohu z diStan¢nej formy vzdelavania.

3. ZavereCna prezentacia. Obsah prezentacie — prezentovanie lubovolne zvolenych vybranych cviceni
v praxi zrealizovaného suboru relaxacnych, dychovych, telesnych a koncentracnych cviCeni
s popisom vyhod a nevyhod vybratych cviCeni. Forma - prezentacia v MS PowerPoint v rozsahu cca
10 - 15 snimok.

Personalne zabezpecenie a garant vzdelavacieho programu

Garant: Judita HeneSova, ucitel pre kontinualne vzdelavanie s druhou atestaciou a zameranim na
telesni vychovu a eticki vychovu. MPC RP, Homa 97, 975 46 Banska Bystrica. Garant spifia
poziadavky § 43 ods. 3 a 4 zékona €. 317/2009 Z. z v zneni zakona €. 390/2011 Z. z.

Lektori: UCitel' pre kontinualne vzdelédvanie zameranim na telesnu vychovu alebo telesnu a Sportovu
vychovu, kvalifikovany cviCitel alebo odborny zamestnanec s kvalifikaciou na relaxacné, dychové,
telesné a koncentratné cvidenia, vysokoskolsky ugitel pre danii oblast ¢innosti. Lektori musia spifiat
podmienky Cl. 2 bodu 12 Smernice 18/2009-R.

Finan¢né, materialne, technické a informacné zabezpecenie

Financovanie vzdelavacieho programu

Finan¢né naklady spojené so vzdeladvanim budd hradené z finanénych prostriedkov narodného projektu
Profesijny a kariérovy rast pedagogickych zamestnancov, resp. z rozpo¢tu MPC. V pripade viacdiovych
vzdelavacich podujatiach bude ubytovanie a stravovanie hradené z prostriedkov narodného projektu
Profesijny a kariérovy rast pedagogickych zamestnancov.

Cestovné nahrady uc¢astnika vzdelavania hradi vysielajuca organizacia, resp. u€astnik sam.

Materialne zabezpecenie

Prezencna Cast vzdelavania sa bude realizovat v priestoroch regionalnych pracovisk MPC, alebo inych
priestoroch a moze byt organizovana pobytovou formou.

Kancelarske potreby (flipchart, fixky, papier A4, toner), prezentané vybavenie (tabufa).

Podlozky na cvicenie.

Uastnikom vzdelavania bude poskytnuty $tudiiny material so zoznamom odporuganej literatiry
(ucebny zdroj).
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Technické a informaéné zabezpecenie
Notebook s pripojenim na internet, dataprojektor, CD prehravac.

Navrh poétu kreditov
Spolu 13 kreditov
10 kreditov za rozsah vzdelavania, 3 kredity za spdsob ukoncenia.



